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あり中山道 69次のうち 52 番目の宿場として江戸時代に


















文久元年(1861 年)10 月 20 日に京都から中山道で江戸へ
向かう。御輿入れの行列は、警護や人足を含めると総勢
3万人、延長 50km、警護に 12 藩、沿道の警備に 29藩が






























































エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 
556kcal 34.3g 7.9g 82.2g 
 
表２.エネルギー産生栄養素バランスの比率 
たんぱく質エネルギー比  24.7％ 
脂質エネルギー比  12.8％ 













 脂肪酸の SMP 比については、飽和脂肪酸（S = 
Saturated fatty acid ）、一価不飽和脂肪酸（M = 
Monounsaturated fatty acid）、多価不飽和脂肪酸（P = 




 コレステロールは 173mg である（表３）。食事による
コレステロールの摂取量が、血中コレステロール値に影
響するという根拠は十分ではないので、食事摂取基準で









飽和脂肪酸 一価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸 























水溶性食物繊維 不溶性食物繊維 食物繊維総量 




 ナトリウムは、食塩相当量でみると 8.7g である（表
５）。黄身酢やくずあんは、食器に残るだろうとして試算












推奨量とし、1食(1 日の 33％）の約 210 mg を目安とす
ると、献立は 133mg であり、やや不足となる。 
3)鉄・亜鉛 
 鉄は、この献立は 1食で 4.8 mg であり、現代の推奨
量 10.5mg/日の約 1/2 を摂取できる（表５）。亜鉛は、
この献立で 3.8mg であり、現代の推奨量 8 mg/日の約
1/2 を摂取できる。 
表５.ミネラル類 
ナトリウム カリウム カルシウム 
3427 mg  1427 mg 133 mg  
マグネシウム 鉄 亜鉛 









 ビタミン D は、現代の目安量が 6.0μg/日であり、こ
の献立は平皿・焼き物の魚類が使用され 1食で 7.5μg で
ある（表６）。 
2）水溶性ビタミン 
 ビタミン B1は、推奨量 1.2mg/日, B2は 1.4 mg/日で
あり、この献立は 1食でビタミン B1は 0.31 mg 、ビタ
ミン B2 は 0.41mg である（表６）。1 食で 1 日の 1/4～
1/3 を摂取できる。 
 ビタミン C は、推奨量が 100mg/日であるが、1 食で













レチノール活性当量 ビタミン D 
148µgREA 7.5µg 
ビタミン B1 ビタミン B2 ビタミン C 
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